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   了解 
  您可以做的事情  

 
无论处于何种类型的紧急情况下，您可以采取
应对意外情况的一些措施都是相同的，例如准
备应急补给品套件和制定一个应急计划。但
是，了解可能发生的情况并知道何种紧急情况
会影响到您所在地区是非常重要的。有关特定
紧急情况类型的更多信息，请访问：
www.ready.gov，或致电：1-800-BE-READY。 

 

请准备好根据您个人情况对这些信息进行调

整，并尽力遵循现场当局的指示行事。最重要

的是保持冷静、耐心和三思而行。通过这些简

单的准备工作，您可以为意外情况做好准备。 
 

立即为紧急情况做好准备。给美国老年

人的信息。 

www.ready.gov  
 

 

 
该信息由联邦紧急事务管理局与美国退休人员协会、美国

红十字会以及国家残疾人组织协商制定。 
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对美国老年人来说，做好准备，

言之有理。现在就做好准备。 
 
您和家人从未来的紧急状况中恢复的可能性

通常取决于您今天的计划和准备工作。虽然

每个人的能力和需求都是独特的，但每个人

都可以采取措施，为从火灾、洪水到潜在恐

怖袭击等各种紧急事件做好准备。通过评估

您的个人需求并制定符合这些需求的紧急计

划，您和家人就可以更充分地做好准备。本

指南概述了在发生紧急情况之前美国老年人

可以采取的一些常识性措施。 

对美国老年人来说，做好准备，言之有理。 
 

 

现在就做好准备。 

获取 
应急补给品套件 

 

第一步是考虑紧急情况会如何影响到您

的个人需求。制定一个至少三天依靠自己的计

划。很可能您将没有条件去医疗机构甚至是药

店。至关重要的是您和家人要考虑到，您每天

使用的都是哪些资源，以及如果这些资源有限

或不可用的话，您应该采取哪些措施。 

基本补给品：首先需要考虑的是生存的基本需

要：食物、水、清洁空气以及您所需要的任何

维持生命的物品。可以考虑准备两个套件。在

一个套件中，您需要储存您在某个地方待下来

所需要的一切，并能够在一段时间里依靠自

己。另一个套件应该是一个轻巧小型的版本，

您在必须离开家时可以随身携带。所推荐的基

本应急补给品包括： 

 

➢ 水，准备每人每天一加仑水，准备至少三

天的储量，包括饮用和卫生用水。 

➢ 食物，准备至少三天储量的不易腐烂的食

物；如果套装含有罐头食品的话，准备一

个开罐器。 

➢ 电池供电或手动发电收音机和一个提供报

警功能的 NOAA气象收音机，以及备用电

池。 

➢ 手电筒和额外电池。 

➢ 急救箱。 

➢ 求救用的口哨。 

➢ 用于过滤污染空气的防尘面罩，以及用于

就地避难的塑料布和胶带。 

➢ 用于个人卫生的湿餐巾纸、垃圾袋和塑料

带。 

➢ 用于关掉水、电、气的扳手或钳子。 

➢ 本地地图。 

➢ 宠物食品，为您的宠物和服务动物准备额

外的水和动物补给品。
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2 为在紧急情况下 
您需要做的事情制定计划 

  

在灾难发生时，现实情况是您可
能无法获得通常情况下您可以获得的各种便利。
要提前计划，请仔细考虑您日常生活的细节。如
果有人每天为您提供帮助的话，请列出他们的姓
名以及您在紧急情况下如何与他们联系的方式。
通过确定在紧急情况下可以帮助您的其他人来创
建一个您自己的个人支持网络。考虑一下您所使
用的交通工具以及可作备用的替代模式。如果您
需要无障碍交通工具的话，请确保您的替代方案
也是无障碍的。为您日常工作中的每一个方面都
规划一个替代程序。制定一个计划并将其写下
来。在您的应急补给品套件中保留您的计划副
本，并在钱包里保存重要的信息和联系人列表。
与您的家人、朋友、护理提供者以及在您个人支
持网络中的其他人分享您的计划。 

 
建立个人支持网络：如果您预计在灾难期间会需要
帮助，请列出那些将成为您计划一部分的家人、朋
友和其他人。与这些人交谈并要求他们加入您的支
持网络。与您团队中的每个人分享您紧急计划的每
个方面，包括不会受到同一紧急情况影响的住在另
一个地区的朋友或亲戚，他们可以在必要时提供帮
助。确保每个人都知道您计划如何从您的住宅或工
作场所疏散以及发生灾难时您将去什么地方。确保
您的个人支持网络中有人拥有一把您家门的钥匙，
并知道您在哪里保存您的应急补给品。与那些同意
加入您个人支持网络的人士一起练习实施您的计
划。 

 
制定家庭沟通计划：当灾难发生时，您的家人可
能不在一起，因此需要计划如何相互联络，并对
在不同情况下将要做的事情进行检查。制定一个
计划，规定每个家庭成员在紧急情况下都给同一
个朋友或亲戚打电话或发送电子邮件。拨打长途
电话可能比打本地电话更容易，因此，一个不住
在受影响地区的外地人可能更适合与离散家庭成
员之间进行沟通。您可能打不通电话，或者电话
系统可能完全停机，但请耐心等待。有关如何制
定家庭沟通计划的更多信息，请访问：
www.ready.gov。  

 
 

疏散：在有些情况下您可能决定疏散出去，或者
在有些情况下您可能被命令离开。计划如何疏散
出去并想好您将去哪里。在不同方向选择多个目
的地，以供在紧急情况下进行选择。在您工作的
地方、社区组织和其他您频繁前往的地点，询问
有关疏散计划的信息。如果您通常情况下依赖电
梯的话，请制定一个备用计划以防万一。 

 
消防安全：在发生火灾的情况下，为每个房间规
划两种出逃方式。检查可能掉落并挡住逃生路径
的书柜、悬挂照片或顶灯等物品。检查走廊、楼
梯间、门口、窗户和其他区域，看是否有可能在
紧急情况下阻止您安全离开建筑物的危险因素。
固定或移除可能阻挡您路径的家具和物品。在进
行这些准备工作时，如果您家庭或工作场所的有
些方面您自己无法自行完成，请寻求个人支持网
络的帮助。 
 
与您当地的紧急信息管理办公室联系：有些当地
的应急管理办公室负责提供为老年人登记，以便
在发生灾难时可以迅速找到并协助他们。请与您
当地的应急管理机构联络，了解您居住的地方是
否提供这些服务，或访问：www.ready.gov，以查
找您所在地区政府办公室的链接。 

 

包括药物和医疗用品在内： 
 
如果您每天服药或使用药物治疗，请确保您手头
有您所需要的至少一周的药物。您还应该随身携
带处方以及剂量或治疗信息的副本。如果无法提
供为期一周的药品和补给品，请尽可能多的随身
携带，并与您的药剂师或医生讨论您还应该做些
什么准备。 

 
如果您接受诊所或医院的常规治疗，或者如果您接
受家庭保健、治疗或交通等常规服务，请与您的服
务提供商讨论他们的应急计划。与他们合作，确定
您所在地区以及您可能被疏散去的地区的备用服务
提供商。如果您在家中使用电力操作的医疗设备，
请与您的医疗保健提供商联系，了解您可以采取哪
些措施为停电期间的使用做好准备。 

 
附加项目：此外，您可能还有其他特定个人
需求的东西需要随身携带。如果您带眼镜、
使用助听器和助听器电池、轮椅电池和氧
气，请务必确定在家中有更多的备用物品。
另外，您还应随身携带您的医疗保险、
Medicare和 Medicaid卡的复印件。 
 
包括紧急文件在内：在您的应急补给品套件
中带上重要文件的副本，如家庭记录、遗
嘱、委托书文件、契约、社会安全号码、信
用卡和银行信息以及税务记录。最好将这些
文件放在一个防水容器中。带上您个人支持
网络中每个人的姓名和电话号码，包括您的
医疗服务提供商。以备万一需要购买物品，
确保您的套件中有现金或旅行支票。 

 

 
决定去留：取决于您的具体情况和紧急情况的性
质，您需要做的第一个重要决定是留下还是离
开。您应该清楚理解这两种可能性并计划做两手
准备。利用常识和可用信息来确定是否存在直接
危险。在任何紧急情况下，地方当局可能会也可
能不会立即提供有关正在发生的事情以及您应该
如何做的信息。但是，您应该收看电视或收听广
播新闻报道，以获取可用的信息或官方指示。如
果您被特别告知需要疏散或寻求医疗治疗，请立
即照此办理。如果您需要额外的旅行时间或需要
交通协助，请提前做好安排。 

 
为您的宠物考虑：无论您是决定在发生紧急情况
的地方原地不动还是疏散到更安全的地方，您都需
要提前为您的宠物和服务动物制定一个计划。请记
住，对您来说是最好的东西，对您的动物也是如
此。如果您必须撤离，请尽可能带上您的宠物。但
是，如果您要去公共避难所的话，重要的是要知
道：那里只允许服务性动物。提前计划适合您和宠
物的替代避难所；把您所在地区以外的亲人或朋友
以及那些愿意在紧急情况下接纳您和宠物的宠物友
好庇护所和兽医考虑在内。有关为宠物做准备的更
多信息，请访问：www.ready.gov。 
 

留在原地：无论您是在家里还是在其他地方，在
有些情况下可能最好还是留在原地，以避免外面
任何不确定的因素。想一想您可以做些什么来单
独或与朋友、家人或邻居住在一起安全地就地避
难。还要考虑到为公众指定的避难所是否能满足
您的需求。 
 
有时，您可能需要留在原地，并在自己和外面可
能被污染的空气之间形成一道屏障。这个过程被
称为“密封房间”。利用可用信息来评估形势。
如果您看到空气中有大量碎片，或者地方当局说
空气污染严重，您则可能需要采取这种行动。有
关“密封房间”的更多信息，请访问：
www.ready.gov。  
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